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Bakalářské práce Pohybová aktivita a spokojenost mužů ve fitness se zabývá 
problematikou pohybové aktivity návštěvníků vybraného fitness centra. Na základě 
poznatků získaných z odborné literatury vymezuje pojem zdraví, fitness, výživu, 
pohybovou aktivitu, spokojenost, životní způsob a životní styl. Cílem výzkumu bylo 
zjistit, jaká je pohybová aktivita pracujících a studujících mužů navštěvujících 
pravidelně fitness centrum, se zřetelem k dopadu vybraných faktorů na míru pohybové 
aktivity a životní spokojenost. Šetření se v lednu až červnu 2018 zúčastnilo 66 
respondentů navštěvující liberecké fitness centrum, kterým byly rozdány dotazníky 
IPAQ a DŽS. Z výzkumu vyplynulo, že pracující muži, s nižším vzděláním, vykazují 
větší celkovou PA než studující, pozitivní vliv má vlastnictví kola a častěji uváděli 
spokojenost se svým zdravím. Studující vykazují vyšší PA při vlastnictví psa. Práce 
dokládá, že dílčí aktivita, jakou je např. návštěva fitness, je pouze jednou z oblastí, která 
přispívá k vyšší pohybové aktivitě v životě člověka. 
 






The bachelor thesis physical activity and satisfaction of men in fitness deals with the 
issue of physical activity, with regard to its realization by the fitness center´s visitors. 
Based on knowledge gained from professional literature, it defines the concept of 
health, fitness, nutrition, physical activity, satisfaction, lifestyle and lifestyle. The aim of 
the research was to find out what is the physical activity of working and studying men 
attending a regular fitness center, taking into account the impact of selected factors on 
PA and life satisfaction. A total of 66 respondents attending the Liberec Fitness Center 
participated in the research in January to June 2018, which were administered an IPAQ 
and DHS questionnaire. Research has shown that working men with a lower level of 
education have a higher total PA than the studying ones, the ownership of the bike has a 
positive impact on PA, and more often express satisfaction with their health. In the case 
of students, this is a higher PA in the possession of a dog. The thesis shows that partial 
activity, such as a visit to fitness, is only one of the areas that contributes to higher 
physical activity in human life. 
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V současnosti žijeme v moderní době, kdy se změnil nejen styl života, ale i 
charakter trávení volného času. Již dávné generace byly každodenně v pracovním 
pohybu v přírodě s doplněním tance, zábavy a lidovými zvyky. V současné době však je 
stále větší počet lidstva v kanceláři, pravidelně vysedávající bez jakékoliv pohybové 
aktivity, cestující ve svých automobilech se zakončením dne u svých televizorů 
s vydatnou večeří bez jakéhokoliv pohybu během dne. Denní využití aktivit je 
jednoznačně pasivní. Odpočinek je spojován s pohybovou pasivitou a následně vede ke 
zkracování života a snížení životní kvality. Mnozí z nás si neuvědomují, že mají 
zodpovědnost za kvalitu svého života a fyzickou zdatnost. Nemoci, které nás nejvíce 
trápí v současnosti, mají původ také v našem nezdravém životním stylu. Nejlepší zbraní 
proti nemocem je pohyb. Je na každém z nás, zdali chceme způsob života změnit a 
zvýšit svoji aktivitu, žít zdravě a zodpovědně. Našim cílem by měla být změna, která 
spočívá v zamezení vzniku chronických onemocnění. 
Téma této bakalářské práce jsem si vybral během studia na vysoké škole se 
sportovním zaměřením, kdy jsem se potřeboval dostat do lepší tělesné formy a začal 
jsem využívat nejen fitness centrum na vysoké škole, ale i ostatní fitness centra 
v Liberci. Díky mému oboru jsem získal více zkušeností v tomto odvětví a fitness jako 
takové se postupem času stalo mojí denní rutinou a zábavou. Při pravidelných 
návštěvách jsem se setkával s muži, kteří byli pracující i studující. Zajímalo mne 
z osobních důvodů, jak se může změnit a lišit životní styl a pohybová aktivita mezi 
těmi, kteří nepracují stejně jako já a mezi těmi, kteří jsou již zaměstnaní, protože i já 
budu v brzké době pracující. Přemýšlel jsem o životní úrovni těchto mužů a rozhodl se 
tyto dvě skupiny porovnat z hlediska pohybové aktivity a životní spokojenosti.  
Stanoveny byly též dílčí úkoly. K naplnění cílů bylo využito dotazníkové šetření, 
konkrétně se jednalo o dotazník IPAQ a DŽS. V diskusi jsou zjištěné výsledky vztaženy 




1 PŘEHLED POZNATKŮ 
 
1.1 Zdraví 
Definic zdraví existuje velké množství. Některé z nich zmiňuje Bártlová (2005), 
dle které se zdravím rozumí stav úplné pohody (tělesné, duševní, sociální), přičemž 
jedinec může svůj stav zdraví značně ovlivnit tím, jak jedná a jak o své zdraví pečuje. 
Zdraví bývá podle autorky také chápáno jako schopnost plnit úkoly, povinnosti, ale také 
očekávání společnosti s ohledem na vlastní sociální roli. Zdraví je procesem, který se 
vyvíjí, jedná se také o potenciál člověka vyrovnat se s nároky prostředí bez toho, aby 
byla narušena rovnováha organismu. Čeledová, Čeleda a kol. (2010, s. 16) zmiňují 
novější definici, v níž je pojímáno zdraví jako schopnost člověka „dobrého fungování 
(fitness)“. Zde si tedy můžeme povšimnout, že zdraví je úzce spojováno a kondicí 
jedince, které je v práci věnována velká pozornost, s ohledem na její zvyšování ve 
fitness centrech.  
Abychom dosáhli stavu zdraví, je zapotřebí vhodně přistupovat ke svému tělu, 
tj. dodržovat zásady racionální stravy, zdravého životního stylu, ale též pečovat o svoji 
duševní pohodu. Na jedince je zapotřebí nahlížet z hlediska holistického, kdy tělo a 
duše jsou úzce provázány, s čímž byli obeznámeni již Řekové ve starověku, kteří 
vyzdvihovali princip kalokagathie.  
Nelze tvrdit, že by lidé neměli zájem dbát o své zdraví, otázkou však zůstává, 
jestli jsou dostatečně obeznámeni se všemi oblastmi, které přispívají k dobrému 
fyzickému a psychickému zdraví, a též zda skutečně jednají tak, aby rovnováhy 
v organismu dosáhli. V bakalářské práci je věnována pozornost problematice fitness: 
návštěva fitness centra může být pro posílení či udržování zdraví vhodnou aktivitou, 
neměla by však být pouze jedinou. Bezesporu má smysl zabývat se tím, jak spolu 
jednotlivé činnosti realizované za účelem dosažení dobrého zdravotního stavu a duševní 





Fitness je cvičení provozované ve fitness centrech s volnými činkami, 
posilovacími stroji a trenažéry. Důležitou části je dodržování stravy a užívání doplňků 
stravy. (Stackeová, 2008) 
Pojem fitness znamená vysokou úroveň zdraví a fyzické zdatnosti. Dnešní 
společnost klade velký důraz na to být „fit“ – tedy v dobré tělesné (případně mentální) 
kondici. Od návštěvy fitness center je tedy nezřídka očekáváno, že bude posílena 
kondice, pohoda jedince. Nutno zdůraznit, že pouhá „návštěva“ zcela jistě nestačí a jak 
bude dále v textu zdůrazňováno (zejména v diskusní části), cílem člověka usilujícího o 
dobré zdraví by neměla být jen návštěva sportovních center či nahodilá realizace 
pohybových aktivit – důležitý je celkový vhodný přístup ke zdraví.  
 
1.2.1 Definice fitness 
Pojem fitness je velice rozsáhlý a každý z nás si ho představuje naprosto odlišně. 
Často je pojem fitness považován za způsob životního stylu a zdraví. Fitness je často 
užívaný pojem, ať už jako název fitcenter (posiloven), oblečení nebo zdravých potravin 
a suplementů. Tento fenomén bývá spojován s vysokou úrovní fyzických zdatností, 
dokonalou výživu a zdravím na vysoké úrovni. Nezřídka si však lidé pod tímto 
termínem představí tělo pokryté svaly, s velkou silovou schopností. 
Pojem fitness je v současnosti chápán jako schopnost a tělesná zdatnost s optimální 
účinností a hospodárností. Fitness má 5 složek souvisejících se zdravím: 
- Nejdůležitější je kardiorespirační činnost – přenášení živin a O2 svalům, 
transport a odstranění nepotřebných produktů, které vznikly během zátěže. 
- Svalová síla – charakterizována kratší výkonnostní dobou a zvýšenou intenzitou. 
- Svalová vytrvalost – výdej síly proti tlaku s dlouhodobou aktivitou kratšího 
trvání. 
- Pohyblivost kloubní – předchází poškození kloubů, vazů a šlach. 
- Složení těla – jímž je myšleno měření aktivní tělesné hmoty a množství 




1.2.2 Historie fitness 
Při širším nahlížení na fenomén fitness nalézáme tento přístup ke zdraví napříč 
různými historickými epochami. Ve středověku bylo fitness spojováno s lovem a také se 
sběrem potravy k možnosti přežití. Dnes již je spíše vázán ke klidu, pohodě a zdraví 
člověka. Můžeme se podívat na jednotlivé etapy ve vývoji fitness. 
V době 10 000 let př. n. l., v době primitivních člověka, se vyznačoval životní 
styl neustálým lovem a sběrem potravy z důvodu zajištění přežití. Obvyklé pro tyto 
předchůdce dnešního člověka bylo hlavně hledání vhodného jídla a vody, což mnohdy 
trvalo i několik dnů až týdnů. Úspěšný lov po svém návratu oslavovali s ostatními 
kmeny také bujarým tancem a hrami, které trvaly někdy až několik dnů a hodin. Oslavy 
vyžadovaly i dobrou kondici. Následovalo období 10 000 až 8000 př. n. l., období 
neolitické revoluce, kdy pomalu končil primitivní životní styl kočovných kmenů. 
Rozvíjelo se zemědělství, pěstování rostlin a chov zvířat. Z tohoto období jsou zmínky o 
pluhu, který byl velmi primitivní a náročný na obsluhu. I přesto se způsob života 
zpomaloval a fyzická aktivita se snižovala. Na Blízkém východě v době 4 000 až 250 
př. n. l. docházelo k válečným střetům poměrně často mezi Palestinou, Sýrií, Asií, 
Egyptem a Babylonií, tím znovu ke zlepšování fyzické kondice hlavně u mužů. 
Můžeme zde i připomenout povinný školící systém pro vojenské účely, který se dá již 
použít jako příklad fitness. Ve starověké čínské a indické civilizaci se cvičení uznávalo. 
Bylo předpokládáno, že pomáhá bránit chorobám. Číňané udržovali tělo v dobrém stavu 
vyvinutím cvičebních programů, např. Kung Fu. Další sporty, které se v této době 
pomalu objevily, byla lukostřelba, tanec, šerm. V Indii zatím převládalo duchovno 
před fyzickou kondicí. Hinduisté svými pohyby podobající se pohybům zvířat doufali 
v rovnost a soulad s přírodou jako mají zvířata. Antické Řecko tolik neuznávalo fitness 
jako starověké Řecko. Ve starověkém Řecku nesmíme opomenout vznik olympijských 
her. Za základní vzdělání Řeků byla považována gymnastika s hudbou. Gymnastika se 
konala v palaestras, což byly vnitřní prostory pod vedením paidotribe (trenéra). Kvůli 
vycvičení malých chlapců pro vojsko byly ve Spartě vládou zavedeny kondiční 
programy. Avšak ženy byly také nuceny udržovat dobrou kondici z důvodu plodnosti. 




Již ve 20. století ohlašovaly Spojené státy americké začátek průlomu ve fitness, 
kdy prezident Roosevelt vyzýval občany k pohybové aktivitě. Sám se netajil láskou 
k pohybu, pěší turistikou a jízdou na koni. V době války však zjistili, že mnoho vojáků 
nemá dobrou fyzickou kondici. Od té doby se tělesná výchova zavedla povinně ve 
veřejných školách. Druhá světová válka znovu ukázala, že fyzická aktivita mladých 
mužů je na nízké úrovni a někteří byli i vyřazeni, nebo postaveni na nebojovou pozici. 
Díky tomu představil Dr. Thomas K. Cureton z Illnoiské univerzity fitness testování pro 
svalovou sílu a pružnost a kardiorespirační vytrvalost. V 50. letech vzniklo hodně 
institucí zaměřujících se na zdravý životní styl a zabývající se současně fitness. 
Prezident J. F. Kennedy se zabýval fitness a jeho přínos v tomto odvětví byl pro 
Američany veliký. Spustil program ve fitness pro mladé lidi. Otcem hnutí moderního 
fitness byl považován K. H. Cooper, který se zaměřoval na prevenci chorob místo jejího 
léčení. Podporoval pravidelné cvičení a zveřejňoval výsledky svých výzkumů. Jeho 
myšlenky se staly základem fitness v dnešní době. (www.supertelo.cz) 
V českých zemích ve 20. století pomohla překonat síla myšlenek Sokola Velkou 
hospodářskou krizi. Česká obec sokolská však byla, pro snahu zneužití okupantů, 
zakázána, až nakonec zanikla. Od roku 1957 se veškerá sportovní činnost sdružila pod 
Československý svaz tělesné výchovy, od roku 2013 je ČSTV nazýváno Českou unií 
sportu. (www.supertelo.cz) 
„Právě klubové členství a placení poměrně vysokých příspěvků umožnilo v 80. 
letech vznik fitness paláců či domů, zaměřených pouze na fitness. Fitness přechází nejen 
ke klasickému aerobiku a posilování, ale věnuje se více relaxaci a přechází tak v určitý 
individuální životní styl. Ten v sobě zahrnuje také mentální trénink, moderní způsob 
stravování, tedy obecně life style. V dnešní době jsou navíc fitness kluby významným 
elementem, který přispívá k boji se stále přibývajícími civilizačními nemocemi. Asi dvě 
třetiny všech úmrtí se připisují infarktu, obezita se šíří téměř geometrickou řadou a 
potýkáme se s tzv. průmyslovým stravováním. Ukázalo se, že fitness je jednou z mála 
možností, jak těmto civilizačním chorobám čelit. Moderní doba nám stále více dává 
najevo, že zdraví není tak samozřejmá věc a že je potřeba se o zdraví pravidelně starat. 




Nelze si nepovšimnout, že fitness se v současné době stává záležitostí komerční. 
Lze uvést výtky proti tvrzením obsažených ve výše uvedené citaci. Proti civilizačním 
chorobám je obecně zapotřebí bojovat systematickým a důsledným respektováním 
zásad zdravého životního stylu. Fitness může být pouze jednou z jeho vhodných 
komponent. Platí také, že každý jedinec preferuje jiný životní styl, jinou formu pohledu, 
s ohledem na své dispozice, psychomotorické tempo apod. Vždy je tedy zapotřebí 
vycházet z možností a potřeb jedince, což lze považovat za vhodnější než podřizování 
se „módnímu diktátu“.  
Rozvoj kulturistiky v naších zemích je datován od 60. let minulého století. 
Jistým počátkem kulturistiky je považován rok 1964 s přiřazením ke vzpírání. Nadále 
došlo k rozdělení na 3 části: sortovní a kondiční kulturistika a silový trojboj. Od roku 
1989 již není povinnost fitcentr být pod Svazem kulturistiky a fitness ČR. (Stackeová, 
2008). 
V posledních letech byl pojem „fitness“ nahrazován „Wellness“ – který je 
rozšířen i o psychickou a životní pohodu. Welness centra již disponují i soláriem, 
saunou, či možnostmi vodních procedur (Stackeová, 2008). 
Při zabývání se problematikou fitness je zapotřebí poukázat také na spojení 
tělesných aktivit se správným stravováním. Tomuto tématu je věnována pozornost dále 
v textu.  
 
1.3 Výživa 
Strava, kterou můžeme nazvat plnohodnotnou, by prakticky vždy měla 
obsahovat bílkoviny (proteiny), cukry (sacharidy) a tuky (lipidy). Výživa je jeden 
z ukazatelů podílejících se na vzniku a průběhu chorob, které nazýváme civilizační, 
jejichž původcem je pokles fyzické aktivity, působení stresorů, vysoký příjem energie a 
změna složení stravy. (Fořt, 1990) 
Výživa má sama o sobě velký vliv na naše zdraví, nejen tělesné, ale i duševní. 
Na její kvalitě závisí také výkonnost. Na kvalitě a množství stravy závisí také podíl 
podkožního tuku a svalové hmoty. Výživa má několik aspektů: 
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- Přímé ovlivnění psychiky 
- Nepřímé ovlivnění psychiky, které hraje velkou úlohu v tělesném a i celkovém 
sebepojetí 
- Hedonický význam, zdroj příjemných prožitků, odreagování se od stresu a 
snížení napětí.  
 
Výživu je možné rozdělit: 
- Zdravá výživa 
- Výživa ve fitness 
- Sportovní výživa 
- Výživa cílená pro kulturisty 
(Stackeová, 2008) 
Největší chybami v příjmu potravy, které výrazně ovlivňují nejen naše zdraví, je 
zvýšený příjem soli, živočišných tuků, sacharózy, alkoholu a kávy, a naopak nízký 
výskyt vlákniny, vitamínů a minerálů ve stravě. (Fořt, 1990). 
 
1.3.1 Proteiny - bílkoviny 
Proteiny neboli bílkoviny jsou velmi důležité stavební základy pro organismus. 
Jsou přítomny v každé lidské buňce – v kostech, svalech, cévách, kůži apod. Z těla se 
neztrácí, ale jsou neustále obnovovány, přičemž např. polovina proteinu obsaženého ve 
svalové tkáni je obnovena během 150 dnů (Kleiner, 2015). Bílkoviny tvoří přibližně 15-
20 % skladby lidského těla, nicméně sval samotný není tvořen pouze bílkovinami – 
jejich podíl činí taktéž 15-20 %, ostatní složky představují voda, zásobní sacharidy, tuk 
a minerální látky. Kilogram svalové tkáně obsahuje 144-192 g bílkovin. Jejich význam 
v těle je značný: podílejí se na tvorbě hemoglobinu, který transportuje kyslík v krvi. 
Tvoří enzymy, které jsou mimo jiné důležité pro metabolismus. Napomáhají rovnováze 
tekutin v těle a podílejí se také na funkcích imunitního systému. Platí, že pro zdraví je 
příjem bílkovin velmi důležitý (Skolnik a Chernus, 2011).  
Co se týče příjmu bílkovin, podle Vilikuse (2015) je pro kondičního či 
výkonnostně silového sportovce dostačující běžná strava s příjmem bílkovin 1,2 g na 1 
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kg tělesné hmotnosti denně. U vrcholových sportovců představuje maximální dávka 
1,8-2 g na 1 kg tělesné hmotnosti denně. U kulturistů se můžeme setkat s výrazným 
překročením této dávky (až na 4 g na 1 kg tělesné hmotnosti), nicméně požadovaný 
efekt se nemusí dostavit. Tělo není schopno takto vysokou dávku bílkovin 
zakomponovat do svalových buněk, dochází k jejich spalování či přeměně v tuk.  
Mezi hlavní zdroje proteinů patří: 
• Živočišné: drůbež bez kůže, libové maso, ryby, králík, šunka, zvěřina, vejce, 
bílky, nízkotučné sýry, netučný tvaroh. 
• Rostlinné: luštěniny, sójové boby a sójové výrobky (kostky, drť, plátky, boby, 
tofu), rostlinná „masa“. (Griffith, 2006).  
Proteiny jsou důležité pro výživu a růst svalů, šlach, kůže, kostí, pro podporu 
tvorby a ochranu svalové hmoty, pro ochranu svalové hmoty před poškozením 
namáhavým fyzickým výkonem, před devastací v průběhu snižování nadváhy a pro 
spalování tuků a redukci nadváhy. Bílkoviny je třeba vhodně kombinovat se sacharidy a 
tuky. Samostatná konzumace je spíše škodlivá, protože přebytečné bílkoviny se v těle 
ukládají v podobě tuku. (Griffiths, 2006). 
 
1.3.2 Sacharidy - cukry 
Sacharidy se v těle snáze přeměňují v energii než bílkoviny. Nachází se 
v objemných potravinách, zejména v pšeničných a jiných obilovinách, př. těstoviny, 
chléb, obilné vločky, ale i brambory a ovoce. (Griffiths, 2006). 
Tělu dodávají postupně a pomalu se uvolňující energii, tzn., že uvolňují energii 
dodanou bílkovinami na regeneraci a růst svalstva. Sacharidy dělíme na:  
• jednoduché – hroznový, ovocný, třtinový, řepný, cukr, mléčný cukr, atd. 




Již v počátcích historie lidstva převažovala konzumace polysacharidů, avšak od 
2. světové války studie poukazují na to, že se výrazně zvýšila konzumace cukrů, 
především sacharózy, a to z důvodu výroby cukrovinek. S tím souvisí i nejen nárůst 
onemocnění cukrovkou a obezity, ale i urychlený proces stárnutí. (Fořt, 1990). 
 
1.3.3 Lipidy – tuky 
Tuky patří mezi nejvydatnější zdroj a zásobárnu energie v potravě, jsou základní 
stavební složkou buněk. Tuky můžeme rozdělit na „hodné“ (rostlinné), které jsou 
obsaženy v ořeších, zelenině, rybách a obilninách, to znamená ty, které obsahují 
nenasycené mastné kyseliny, pocházejí z rostlinných zdrojů, a dále na „zlé“ (živočišné) 
ze živočišných zdrojů. „Zlé“ obsahují nasycené mastné kyseliny a měli bychom se 
jejich konzumaci vyvarovat. Vyskytují hlavně v mastných výrobcích, klobásách, 
hamburgerech a mohou způsobovat obezitu a ucpávání cév (Griffith, 2006).  
Nelze však tvrdit, že je zapotřebí živočišné tuky zcela eliminovat ze stravy. 
Podle Fořta (2004) je vhodné snížit jejich konzumaci ve prospěch tuků rostlinných, 
nicméně i v živočišných tucích je obsaženo mnoho příznivých látek pro lidský 
organismus. Důležitá je však jejich úprava.  
Tuky rozlišujeme volné (použití při přípravě stravy) a skryté (vázané) 
v potravinách. Pokud se snažíme snížit konzumaci tuků, musíme snížit konzumaci obou 
skupin. Snaha je možná dosáhnout výběrem vhodných potravin a snížením volných 
tuků při přípravě jídel. V průmyslu nalezneme mnoho tuků rostlinných, živočišných i 
kombinovaných. (Fořt, 1990). 
Tuky s obsahem nenasycených mastných kyselin (rostlinný olej) jsou 
v kapalném skupenství hlavně za pokojové teploty, naopak nasycené mastné kyseliny 
(sádlo, máslo) za stejných podmínek jsou v pevném skupenství. (Griffiths, 2006). 
Odborníci doporučují vyvážit poměr 1:2 mezi živočišnými a rostlinnými tuky. 




Tuky jsou zdrojem energie zejména pro dlouhou vytrvalostní zátěž. 
Preferovanou mastnou kyselinou je kyselina olejová, kterou nalezneme např. 
v olivovém nebo řepkovém oleji či v avokádu. K dalším potravinám se zdrojem tuků 
patří ryby, ořechy, semena rostlin, vejce. Platí, že při konzumaci tuků ve větším 
množství by měl být značný časový odstup od zátěže (Klimešová, 2016).  
 
1.4 Pohybová aktivita 
Pohybová aktivita je pro lidský organismus jednou ze základních podmínek 
k udržení zdraví a životní aktivity. Pohybová aktivita patří mezi velice důležité části 
životního stylu. Nedostatečná pohybová aktivita má vliv na výskyt zdravotních 
problémů, k nimž lze přiřadit cukrovku, obezitu, srdeční choroby, onemocnění 
pohybového aparátu, onemocnění oběhového systému atp. Velice produktivní je, 
využívat volný čas k pohybu, a to obzvlášť u lidí, kteří pracují v kanceláři u počítače – 
jedná se o tzv. sedavá zaměstnání. Pohybová aktivita mnohokrát předchází, ne-li 
odstraňuje budoucí zdravotní problémy. K dosažení jak fyzické, tak i psychické 
vyrovnanosti v průběhu života, je důležité zahrnout do pravidelného denního režimu 
pohyb. Každý z nás je jiný, máme jiný denní režim, jiné predispozice a podmínky ke 
sportu atd. Je však nutné se přizpůsobit režimu, a vytvořit si takový denní 
harmonogram, abychom mohli pohybovou aktivitu uskutečnit. Pohyb jako takový nám 
přináší řadu benefitů z hlediska fyzického i psychického zdraví.  
Díky pravidelnému pohybu, jak uvádí Krejčík a Altnerová (2007), dokážeme 
hlídat svou hmotnost, korigovat napětí a stres, ale také si doplňovat energii. Ti, kteří si 
udržují pravidelnou pohybovou aktivitu, nebývají pod stresem a jsou méně podrážděni. 
Důvodem je především vyplavování hormonů endorfinu a serotoninu. Oba hormony 
navozují v našem těle duševní pohodu a dobrou náladu, což má za následek vyplavení 
stresu.  
Pohybová aktivita je velmi důležitá v celé ontogenezi, protože spoluvytváří 
vývoj celého lidského organismu. Pohybová aktivita vede důležitou roli v rozvoji 
lidských orgánů – smyslový aparát, nervová soustava, pohybový aparát atd. 
Neopominout nelze ani příznivý dopad pohybové aktivity na psychiku a osobnostní 
vývoj: podle Merchant, Griffin a Charnock (2007) napomáhá sport rozvoji mnoha 
schopností a nových dovedností a je také vhodnou prevencí vůči rizikovému chování či 
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v dospělosti kriminálnímu jednání. Sport také spojuje lidi bez ohledu na jejich 
schopnosti, tj. narušuje bariéry dané věkem, pohlavím, rasou apod., čehož jsou 
příkladem Olympijské hry.  
Do základních podmínek ovlivňujících dobrou úroveň pohybové aktivity 
člověka, patří dle Cavill, Kehlmeiera a Racioppi (2006): 
Z hlediska makroprostředí: ekonomický status, osobní automobilové dopravy.  
Z hlediska mikroprostředí: urbanizace, sedavé aktivity a trendy směřující k sedavým 
aktivitám.  
 
Další klasifikaci nalézáme u Hodaně a Dohnala (2008): 
Z hlediska individuálních pozitivních faktorů: víra ve vlastní schopnost být aktivní, 
chuť se pohybovat, mít radost z pohybu, uvědomění si zdraví a zdatnosti, osobnostní 
motivace, podpora společnosti, motivační očekávání přínosu pohybové aktivity, 
samotné uvědomění si přínosu pohybové aktivity. 
Z hlediska individuálních faktorů negativního charakteru: ztráta času – nejdůležitější 
negativní faktor, tvrzení sám sobě, že nejsem „sportovní typ“, strach ze zranění, 
preference odpočinku a relaxace, vnímání vlastní úrovně a potřeby pohybové aktivity. 
 
V dnešní době si mnoho lidí dává do souvislosti odpočinek s pasivní pohybovou 
aktivitou. Ví se o tom, že způsob života zkracuje jeho délku a kvalitu. Každý z nás 
patrně slyšel ve škole, v médiích, že pohyb je nezbytný pro naše zdraví, avšak 
pohybový režim současné společnosti je mnohdy zcela odlišný.  Je pravda, že lékaři 
v současnosti dokáží díky pokročilé medicíně i prodloužit život, avšak náklady na léčbu 
neustále rostou. Jak důležitý ekonomický potenciál nám přináší pohybová aktivita 
udávají Kalman, Hamřík a Pavelka (2009). Autoři vnímají přínos především ve 
zvyšování produktivity práce a ve vytváření zdravějšího fyzického a sociálního 
prostředí. Kolouch a Welburn (2007) dodávají, že více jak polovina průmyslově 
vyspělých zemí již za své pohodlí tvrdě platí. U těch, co trpící obezitou, cukrovkou, 
sarkopenií (ztrátou svalové tkáně), adiposopatií (porucha funkce tukové tkáně), 
výskytem mozkových příhod, nádorových chorob a dalších jdou platby za léky do 
závratných sum. Zásadní změnou na cestě k lepšímu, kvalitnějšímu a delšímu životu je 
nutná celková změna našeho myšlení, která vede ke změně chování, a tím i ke zvýšení 
množství pohybové aktivity.  
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Nutno podotknout, že česká populace se věnuje pohybovým aktivitám zcela 
nedostatečně. Podle Tafaly, Zapletalové a Pastuchy (2015) jen 10-15 % osob v České 
republice podstupuje tělesnou zátěž, která je adekvátní s ohledem na kardiovaskulární 
onemocnění, přičemž lépe jsou na tom muži než ženy. Dostatečná není pohybová 
aktivita ani u studentů. Z výzkumu Fialové (2008, in Paulík, 2010) realizovaném na 
vzorku 2 709 vysokoškolských studentů neabsolvovalo doporučovanou týdenní dávku 
alespoň 3-4 hodin pohybové aktivity téměř čtvrtina respondentů.  
 
1.4.1 BMI – Body Mass Index 
Index tělesné hmotnosti, obvykle označovaný zkratkou BMI (z anglického body 
mass index) je číslo používané jako indikátor podváhy, normální tělesné hmotnosti, 
nadváhy a obezity, umožňující statistické porovnávání tělesné hmotnosti lidí s různou 
výškou. Výslednou hodnotu je nutné interpretovat v závislosti na věku a pohlaví, 
protože zatímco hodnota BMI=23 znamená ve věku 10 let obezitu, tak ve věku 15 let 
jde již o standardní hodnotu. Stejně tak je potřeba upravit interpretaci pro obyvatele 
Asie (jiná stavba těla) a sportovce (BMI nedělá rozdíl mezi obsahem tuku a svalů). 
Body Mass index je jeden ze základních ukazatelů zdraví. Jeho hodnotu určíme pomocí 
vzorce: BMI = hmotnost / výška2 [kg/m2] (Centrum preventivní péče, 2018).  
 




1.4.2 Volný čas 
Pojem volný čas je často slýchávaný, používaný a velmi rozšířený pojem. Každý 
z nás, má subjektivní pohled na to, co volný čas vlastně znamená, ale určitě se 
shodneme, že volný čas by měl vyvolat příjemný pocit. 
Volný čas je brán jako čas, který nám zbývá, pokud je vše nezbytné vykonáno. 
Tento přístup je podporován těmi, kteří rozebírají analýzu časového rozvržení, protože 
se dá velice snadno měřit. Volný čas je prostor pro aktivity, které nám je vyplní. 
Oleśniewicz (2013) se ve svých přednáškách zamýšlí nad skutečností, že pojetí 
času vzniklo bezpochyby ještě v prehistorickém období lidských dějin a je spojené s 
činností, jejímž účelem bylo získat nezbytné potraviny. Lidé museli znát nejvhodnější 
období pro lov a rybolov. Poté, co přešli k usedlému způsobu života, také období setby 
a sklizně. Podle autora po celá staletí neexistovaly definované hranice mezi prací a 
odpočinkem, zábavou a učením nebo mezi učením a náboženstvím.  
 
 
Obrázek 2: Čas v životě člověka (upraveno podle: Oleśniewicz , 2013) 
 
1.5 Spokojenost 
Téma životní spokojenosti bylo řešeno z mnoha filozofických pohledů během 
celého vývoje společnosti.  Nejzákladnější otázkou je: „Jak být šťastný?“ Různé studie 
řeší spokojenost s životem jako takovým. Jiné studie se soustředí na jednotlivé oblasti 
života, jako např. spokojenost s domácím prostředím a jeho prožíváním (Edwards & 
Lopez, in Kalman et al., 2011). Výzkum Kesebira a Dienera (2008) vymezuje 
filozofické názory s empirickými poznatky moderní vědy, hodnotící podmínky a příčiny 
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štěstí. Popisují v nich životní spokojenost, osobní pohodu či štěstí jako velmi důležitou 
složku, do které se promítá vnímání vlastního zdraví a úroveň kvality života.(Chromý, 
2015). 
  
Diener (1984, in Chromý, 2015) spatřuje v životní spokojenosti hodnocení 
vlastního života. Představuje podle něj jednu ze tří součástí subjektivně pociťované 
pohody, která je označována jako „subjective well-being“ (SWB). Životní spokojenost 
chápe jako kognitivní složku SWB, která zahrnuje vědomé hodnocení významných 
oblastí života a sebehodnocení. (Chromý, 2015) 
 
1.6 Životní způsob 
Životní způsob se týká snahy o vedení kvalitního života, přičemž se do něj 
promítá společenské dění, trendy v oblasti životního stylu.  
Podle Kubátové (2010) se tento termín užívá jako synonymum pro životní styl 
či životní sloh, případně může být zaměňován za životní úroveň. V praktické rovině 
však podle autorky bývá obsah těchto pojmů vyjadřován různě a dochází k míšení 
významů těchto fenoménů, které jsou v mnohém odlišné. V bakalářské práci je 
preferován termín životní styl, který je popsán níže v textu.  
1.7 Životní styl 
Životní styl je způsob života jednotlivce, ale zahrnuje i způsob života skupin. 
Životní styl se stále mění a vyvíjí po celý život a to tak, jak na nás působí okolní 
prostředí. Hlavní vliv na životní styl jsou výchova, sociální prostředí, ekonomické 
podmínky, kulturní zvyklosti a další, které nás nějakým způsobem ovlivňují a udávají 
nám životní směr. Řadíme sem i vlivy jako jsou vrozené vlastnosti a předpoklady.  
Podle Machové, Kubátové a kol. (2015, s. 15) má právě životní styl 
nejvýznamnější dopad na rovinu zdraví. Autorky termín vymezují jako „formy 
dobrovolného chování v daných životních situacích, které jsou založené na 
individuálním výběru z různých možností.“ Pokud se nad tímto vymezením zamyslíme, 
lze polemizovat s „dobrovolností“ chování v určitých situacích. Nutno podotknout, že 
velký vliv na životní styl jedince má rodina. Dítě se prostřednictvím zástupného učení 
od svých rodičů učí, jak žít (strava, pohybové aktivity, způsob trávení volného času, 
význam připisovaný materiálním statkům apod.). Vtisknutí nevhodného životního stylu 
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v dětství lze jen obtížně měnit, nezřídka se tak děje teprve poté, co jedinec pozná 
negativní dopad svého životního stylu na zdraví (např. vlivem kouření, nezdravé stravy, 
nedostatečně realizovaného pohybu). Podobně ani lidé nemají vždy možnost žít dle 
zásad správného životního stylu. Podle Vítka (2008) má např. chudoba negativní dopad 
na zdravý životní styl, roli má i vzdělání jedince či další faktory.  
Životní styl pochopitelně zahrnuje také spousty aspektů: čas na relaxaci, 
dostatečný odpočinek a spánek, duševní rovnováhu, stres a přetěžování, mezilidské 
vztahy, kvalitní výživa, vyvarování se alkoholu, návykovým látkám a drogám, hygiena, 
efektivní využívání volného času, plánování denních aktivit. 
Základními součásti životního stylu, které patří mezi základní a velice důležité 
jsou: pohybová aktivita, správné plánování volného času a dostatečný odpočinek. 
 
Obrázek 3: Vztah mezi člověkem, pohybovým režimem a životním stylem (Hodaň, 
2008, s. 99) 
 
Kalman (2009) popisuje životní styl jako individualitu vztaženou k jedinci 
a podmiňuje ho řada faktorů se značnými rozdíly. 
Můžeme se i zamýšlet nad tím, že životní styl je měnný a podléhá vývoji. Je jen 
na každém z nás, jak se k jeho vývoji postavíme. (Jandová, Oleśniewicz, Dohnal, 2014) 
S tímto tvrzením lze zcela jistě souhlasit, přesto je vhodné zdůraznit, že v tomto ohledu 
je významná osvěta, vhodné působení na děti a mládež v útlém věku či podpora 
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zdravého životního stylu ze strany státu (např. formou dotací na sport, nabídkou 
volnočasových aktivit dostupných široké veřejnosti apod.).  
Blaxter (1993) uvádí životní styl jako určitou životní potřebu. Charakterizuje ho 
ve vztahu ke zdraví, k výběru jídla, pití, kouření jako způsob využití volného času. 
(Jandová, Oleśniewicz, Dohnal, 2014) 
Životní styl představuje podle Jandové (2014) složitou kategorii, která souvisí 
s ekonomickými, kulturními, přírodními podmínkami a sociálními ukazateli kvality 
života.  Roli mají i subkultury, do nichž jedinec vstupuje a které ovlivňují jeho myšlení 
a chování.  




Obrázek 4: Intervence do životního stylu člověka v oblasti pohybové aktivity 
 
 
Pro získání požadovaných změn k správné volbě zdravého životního stylu je 
nutné nejen určité zařazení daných věcí do denního režimu, ale často je důležitější určité 
jevy z něj vyřadit, nebo spíše omezit. Stewart (1995) radí se zamyslet nad svým 
aktuálním životním stylem, a to hlavně v těchto oblastech: stravování, zvládání stresů, 
kouření a jiné návykové látky. Bushman (2011) doplňuje i vliv dobrého spánku a 
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odpočinku. Zjištění aktuálního stavu svého životního stylu je esenciální pro jeho další 
úpravy.  Určitě není vhodné provést rázné změny, které nakonec vedou ke ztrátě 
motivace a vlastnímu návratu do původního stavu (tzv. JO-JO efekt). Změny by měly 
být pozvolné a především reálné tak, aby nás nestresovaly. Stewart (1995) doporučuje 
pro dobré zvládnutí stresu:  
 
• určení si poměr pracovních a rekreačních aktivit,  
• přijmou to, co nelze měnit,  
• vyhýbat se nepříjemným věcem (zácpy, fronty v obchodech, konflikty) 
a naučit se je zvládat,  
• nastavit si priority, zbytečně nespěchat,  
• naučit se správně odpočívat,  





Cílem výzkumu je zjistit, jaká je pohybová aktivita pracujících a studujících 
mužů navštěvujících pravidelně fitness centrum, se zřetelem k dopadu vybraných 
faktorů na míru pohybové aktivity a též k dopadu realizované pohybové aktivity na 
životní spokojenost.  
 
2.1 Dílčí úkoly 
 
✓ Nastudování odborné literatury vztahující se k cíli bakalářské práce a cíli 
výzkumu. 
✓ Realizace výzkumného šetření ve vybraném fitness centru, na vzorku 
pracujících a studujících mužů. 
✓ Zjištění úrovně pohybové aktivity respondentů pomocí dotazníku IPAQ a 
životní spokojenosti pomocí DŽS. 
✓ Zjistit vliv vybraných faktorů (kuřáctví, vlastnictví kola a psa, vzdělání 
respondentů a četnost návštěv fitness centra) na pohybovou aktivitu pracujících 
a studujících respondentů.  
✓ Analyzovat vztah životní spokojenosti a úrovně pohybové aktivity u pracujících 
a studujících respondentů.  











3 METODIKA VÝZKUMU 
3.1 Cíle výzkumného šetření 
 K naplnění stanovených cílů výzkumu byl zvolen kvantitativní výzkum, který 
umožňuje získat data od většího množství respondentů, statisticky je zpracovat a též 
zobecnit zjištěné výsledky.  
Po vytvoření konceptu výzkumu byl na základě příležitostného výběru sestaven 
výzkumný soubor tvořený muži navštěvujícími minimálně jednou týdně vybrané fitness 
centrum. Těmto respondentům byly administrovány dotazníky IPAQ a DŽS 
modifikovány dle potřeb výzkumu (dotazníky jsou uvedeny v příloze práce).  
Následně byla data statisticky zpracována a vyhodnocena s ohledem na cíle 
výzkumu. 
3.1.1 Metodika dotazníkového šetření 
 
• Dotazník IPAQ  
Pro změření úrovně životního stylu byl použit ve výzkumu mezinárodní dotazník 
IPAQ (International Physical Activity Questionnaire). Dotazník umožňuje získat data o 
pohybové aktivitě. Jak uvádí Kudláček a Frömel (2012) jedná se o tyto oblasti: 
pohybová aktivita v rámci pracovního úsilí nebo studia, pohybová aktivita při přesuny z 
místa na místo, údržba domu a péče o rodinu, sport a volnočasová pohybová aktivita.  
 
V této práci byl použit dotazník IPAQ ve verzi, která je ve všech čtyřech 
zmiňovaných oblastech detailnější. Otázky jsou sestaveny tak, aby výsledky byly na 
sebe navzájem nezávislé.  
Autoři Kopecký, Kikalová a Tomanová (2013) uvádějí, že dotazník IPAQ je 
univerzální nástroj pro komplexní hodnocení životního stylu a lze jej použít v různých 
kulturních, etnických, sociálních a ekonomických podmínkách, hlavně pokud jde o 
sledování stejných charakteristik pohybové aktivity. Každá aktivita, dle její energetické 
náročnosti, dostane určitou hodnotu MET (1 MET = 3,5 ml O2 / kg-1/min-1), což jsou 
násobky hodnoty energetického výdeje v klidu. Abychom dostali výsledek v MET-
minutách, je zapotřebí vynásobit MET skóre dobou trvání pohybové aktivity v 
minutách. Hodnota MET – minuta je odpovídající pro člověka vážícího 60 kg, proto je 
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zapotřebí použít k dosažení výsledku kalorií tuto rovnici: MET-minuty x (hmotnost v 
kg / 60 kg).  
Výsledky jsou poté prezentovány jako MET – minuty/týden (Kudláček a Frömel, 2012).  
Dalším důležitým bodem je rozdělení do jednotlivých proměnných, které stanovuje 
mezní hodnoty. Rozeznáváme tři kategorie (nízká, střední a vysoká), do kterých je 
populace rozdělována podle úrovně pohybové aktivity. 
 
• Pohybová aktivita (PA):  
Nízká: Jedinci spadající do této kategorie jsou málo aktivní a nesplňují tak 
kritéria 2. a 3. kategorie. Hovoříme zde o nejnižší úrovni PA.  
 
Střední: Jedinec může být označen jako středně aktivní, pokud splňuje alespoň 
jedno z  uvedených kritérií pro minimum aktivity, kterými jsou: 20 minut intenzivní 
aktivity denně ve 3 či více dnech v týdnu, nebo 30 minut středně zatěžující aktivity 
nebo chůze denně v 5 či více dnech v týdnu a nebo 5 či více dní jakékoli chůze, středně 
zatěžující nebo intenzivní aktivity, dosahujících minimálně 600 MET-minut/týden.  
Vysoká: znamená překročení doporučené minimální hodnoty zdravotně 
orientované PA, splnění úrovně dostačující pro zdravý životní styl. Kritéria pro zařazení 
do vysoké kategorie jsou následující: 3 dny intenzivní aktivity a dosažení minimální 
hodnoty 1500 MET-minut za týden nebo 7 či více dní jakékoli kombinace chůze, 
středně zatěžující či intenzivní aktivity a dosažení minimální hodnoty 3000 MET-minut 
za týden (Kudláček, Frömel, 2012).  
 
• Dotazník životní spokojenosti (DŽS)  
Dotazník umožňuje zjistit životní spokojenost jedinců či větších skupin 
homogenních z hlediska vybraných kritérií.  
Celkově jsou respondenti dotazování na deset různých oblastí, které se týkají 
spokojenosti v životě. Okruhy otázek se týkají oblasti zdraví, pracovního úsilí, financí, 
volnočasových aktivit, manželství či partnerství, vztahu k vlastním dětem, vnímání 
vlastní osoby, sexuality, bydlení, vztahu k přátelům a příbuzným. Respondenti mají 
možnost zvolit vždy jen jednu hodnotu na číselné škále u každé položené otázky. Škála 
má rozmezí od 1 do 7, přičemž jednotlivé číselné hodnoty vyjadřují hodnocení: velmi 
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nespokojen(a), nespokojen(a), spíše nespokojen(a), ani spokojen(a) ani nespokojen(a), 
spíše spokojen(a), spokojen(a), velmi spokojen(a). V úplném závěru dotazníku 
nalezneme základní informace o dotazovaném jako je věk, pohlaví, dosažené vzdělání, 
rodinný stav, soužití v domácnosti, zaměstnanost či studium. V případě popisovaného 
výzkumu vyplňovali respondenti pouze části týkající se zdraví, hodnocení vlastní osoby 
a dále faktografické položky v závěru dotazníku. (Fahrenberg, 2001) 
 
3.2 Postup výzkumu  
3.2.1 Popis výzkumného souboru  
Dotazováni byli všichni muži, navštěvující fitness Power & Squash centrum v 
Liberci minimálně jednou týdně po dobu osmi týdnů. Výzkum byl prováděn v období 
leden – červen 2018. Vyplnění dotazníků bylo anonymní a dobrovolné. Z celkového 
počtu připravených a rozdaných 100 dotazníků bylo vyplněno pouze 70, avšak pouze 55 
jich bylo správně a plně vyplněných. Z důvodu získání početně většího výzkumného 
souboru tak byly rozdány další dotazníky, s cílem získat dvě přibližně stejně početně 
velké skupiny respondentů (pracující a studující). Osloveno bylo dalších 20 mužů, a to 
již cíleně s dotazem na jejich zaměstnání či studium. Ani v tomto případě nebylo možné 
z důvodu nekompletního vyplnění využít pro výzkumné šetření všech 15 vrácených 
dotazníků – plně vyplněných a správně vyplněných jich bylo 11.  
Celkový počet respondentů tedy v závěru činí 66 jedinců, a to rovnoměrně 
rozložených na 33 respondentů pracujících a 33 respondentů studujících. Za jedince 
pracující byly považovány osoby v zaměstnaneckém poměru na plný úvazek či osoby 
samostatně výdělečně činné. Za studující byli považováni jedinci soustavně se 
připravující na budoucí zaměstnání na střední či vysoké (případně vyšší odborné) škole, 
a to formou prezenčního studia.  
S ohledem na koncept výzkumu bylo v rámci identifikačních otázek uvedených 
v závěru dotazníku zjišťováno, zda jsou respondenti kuřáci či nekuřáci, zda vlastní či 
nevlastní psa a též zda vlastní či nevlastní jízdní kolo. Ve výzkumném souboru bylo 
zastoupeno 13 (20 %) kuřáků. Jízdní kolo v době realizace výzkumu vlastnilo 35 (33 %) 










Rozložení výzkumného souboru z hlediska věku je uvedeno v grafu 1. 
 
Graf 1: Věk respondentů 
 
Z grafu 1 vyplývá, že nejpočetněji byli ve výzkumném souboru zastoupeni 
respondenti ve věku 21-30 let, kterých bylo 27 (41 % z celkového počtu). Druhou 
nejpočetněji zastoupenou skupinu představovali respondenti ve věku 31-40 let – jednalo 
se o 20 (30 %) respondentů. Naopak nejméně byli ve výzkumném souboru zastoupeni 
respondenti ve věku 51 let – konkrétně se jednalo o 2 (3 %) muže.  
Další dotazníkovou položkou uvedenou v rámci identifikačních otázek bylo 































Graf 2: Vzdělání respondentů 
 
Jak je z grafu 2 zřejmé, nejčastěji respondenti uváděli, že je jejich nejvyšší 
dosažené vzdělání středoškolské s maturitou – jednalo se o 27 (41 %) respondentů. 
Druhou nejpočetněji zastoupenou skupinu představovali muži, jejichž nejvyšší dosažené 
vzdělání bylo v době realizace výzkumu středoškolské bez maturity (19 (29 %) 
respondentů. Pouze 7 (11 %) respondentů uvedlo jako své nejvyšší dosažené vzdělání 
základní a další 3 (4 %) respondenti označili za své nejvyšší dosažené vzdělání vyšší 
odborné. Vysokoškolsky vzdělaných respondentů bylo 10 (15 %).  
Poslední otázkou zacílenou na charakteristiku respondentů bylo zjišťováno, jak 
často respondenti navštěvují fitness centrum, v němž byl výzkum realizován. Zjištěné 
výsledky jsou uvedeny v grafu 3.  
 





















































Celkem 22 (33 %) respondentů navštěvuje dané fitness centrum 2x týdně, třikrát 
týdně tak činí 20 (30 %) respondentů. Dále uvedlo 11 (17 %) respondentů, že 
navštěvuje fitness centrum jen jednou týdně, naopak 7 (11 %) respondentů navštěvuje 
toto fitness centrum 5x týdně, případně častěji.  
 
3.2.2 Statistické zpracování dat  
Veškerá data z vyplněných dotazníků IPAQ byla zaznamenána do programu 
Microsoft Office Access 2016 a dále programu MS Office Excel 2016.  
Zjištěná data byla dále zpracována graficky v programu MS Excel 2016 
pro přehlednější prezentaci výsledků výzkumu. Na základě statistické analýzy dat bylo 





Čtvrtá kapitola práce je věnována prezentaci zjištěných výsledků. V úvodu je 
podán přehled pohybové aktivity u souboru pracujících a studujících, včetně porovnání 
těchto dvou skupin dle vybraných kritérií, kterými bylo kuřáctví, vlastnictví kola a psa. 
Data byla získána prostřednictvím dotazníku IPAQ.  
Dále jsou uvedeny výsledky vztahující se ke zjištěné životní spokojenosti 
v návaznosti na realizovanou pohybovou aktivitu, při nichž byla porovnávána data 
získaná z dotazníků IPAQ a DŽS.  
 
4.1 Úroveň pohybové aktivity dle IPAQ 
V následující podkapitole je podán přehled srovnání pohybové aktivity 
pracujících a studujících respondentů, v závislosti na administraci dotazníku IPAQ a 
porovnání dle zvolených kritérií.  
 
4.1.1 Porovnání pracujících a studujících v pohybové aktivitě 
 
Graf 4: Porovnání úrovně pohybové aktivity pracujících a studujících 
 
V grafu (Graf 4) si lze povšimnout, že ve všech kategoriích, až na středně 
intenzivní pohybovou aktivitu a PA realizovanou v práci či ve škole, vykazovali 





































také v celkové pohybové aktivitě, kde pracující vykazují o 490 MET – min/týden více 
než studující. Středně intenzivní pohybová aktivita činila u obou porovnávaných skupin 
540 MET-min/týden. Vyšší pohybová aktivita byla zaznamenaná pouze v oblasti 
„pohybová aktivita práce/škola“, v níž pracující vykazovali PA o 127 MET – min/týdně 
vyšší než respondenti studující.  
Dále bylo provedeno porovnání respondentů z obou skupin dle míry aktivity. Na 
základě kritérií souvisejících s administrací a vyhodnocením dotazníků IPAQ nebyl 
žádný z respondentů přiřazen do skupiny osob s nízkou aktivitou. Do skupiny osob 
„středně aktivních“ bylo přiřazeno 7 pracujících a 11 studujících, do skupiny „vysoce 
aktivních“ bylo zařazeno 26 respondentů pracujících a 22 respondentů studujících. 
Přehled zjištěných výsledků je uveden v grafech 5 a 6.   
 
4.1.2 Porovnání z hlediska úrovně aktivity pracujících 
 
 
Graf 5: Porovnání z hlediska úrovně aktivity pracujících 
 
Graf 5 ukazuje, jaká je míra pohybové aktivity dotazovaných v jednotlivých 
částech, kteří splňují kritéria úrovně pohybové aktivity na střední nebo vysoké úrovni. 
Ve všech dotazovaných částech je zaznamenána vyšší pohybová aktivita respondentů ze 
skupiny „vysoce aktivní“ oproti respondentům „středně aktivní“, a to až 6x vyšší 





































„Intenzivní pohybová aktivita“, o 76 % vyšší pohybová aktivita v části „celková 
pohybová aktivita“. V ostatních oblastech pohybové aktivity činí rozdíly v pohybové 
aktivitě mezi sledovanými skupinami méně než 70 %. Dotazovaní přiřazení do skupiny 
středně aktivních v kategorii „Pohybová aktivita v práci/škole“ nezaznamenávají 
žádnou pohybovou aktivitu. 
 
4.1.3 Porovnání z hlediska úrovně aktivity studujících 
 
 
Graf 6: Porovnání z hlediska úrovně aktivity studujících 
 
Z grafu 6 je zřejmé, že i v případě studujících byla zjištěna vyšší pohybová 
aktivita u osob přiřazených do skupiny vysoce aktivních. Největší rozdíly „vysoce 
aktivní“ oproti dotazovaným „středně aktivní“ jsou zřetelné v oblastech: „chůze“ o 90 
%, „celková pohybová aktivita“ o 81 %, „intenzivní pohybová aktivita“ o 75 %. Ostatní 
kategorie zaznamenávají rozdíl pod 75 %. V kategorii „pohybová aktivita v práci a 
škole“ nevykázali jedinci ze skupiny „středně aktivní“ žádnou hodnotu pohybové 
aktivity. 
 
Dále byly využity údaje získané prostřednictvím dotazníku IPAQ týkající se 







































respondentů vytvořené v závislosti na příslušnosti daného kritéria k jedinci, což 
umožnilo zjistit, jaké rozdíly v pohybové aktivitě panují v případě, že respondenti jsou 
či nejsou kuřáky, vlastní či nevlastní psa a též zda vlastní či nevlastní jízdní kolo.  
4.1.4 Porovnání pracujících a studujících kuřáků  
 
 
Graf 7: Porovnání pohybové aktivity pracujících a studujících kuřáků 
 
Ve výzkumném souboru bylo zastoupeno celkem 13 kuřáků, a to 5 v souboru 
pracujících respondentů a 8 v souboru studujících respondentů. Graf 7 zachycuje 
zjištěné výsledky dané porovnáním pracujících a studujících kuřáků. Můžeme si 
povšimnout, že s výjimkou pohybové aktivity doma byla zjištěna ve všech sledovaných 
oblastech vyšší pohybová aktivita u pracujících kuřáků. Největší rozdíl byl zaznamenán 
v pohybové aktivitě související s dopravou, u pracujících kuřáků byla zjištěna hodnota 
pohybové aktivity 126,5 MET – min/týden, u nekuřáků pouze 67 MET – min/týden. 











































4.1.5 Porovnání pracujících a studujících nekuřáků 
 
 
Graf 8: Porovnání pohybové aktivity pracujících a studujících nekuřáků 
 
Vyhodnocení nekuřáků s přihlédnutím na faktor zaměstnanosti (Graf 8) 
zaznamenává vyšší pohybovou aktivitu u studujících nekuřáků pouze v jedné kategorii, 
kterou je „Středně intenzivní pohybová aktivita“, kdy rozdíl mezi oběma sledovanými 
skupinami činí 180 MET-min./týden ve prospěch studujících nekuřáků. Největší rozdíl 
byl zaznamenán v oblasti chůze: zatímco u pracujících nekuřáků činila hodnota 
pohybové aktivity 1 378,5 MET-min/týden, u studujících nekuřáků se jednalo pouze o 
1142 MET-min/týden. 
 
4.1.6 Porovnání pohybové aktivity pracujících a studujících vlastnících kolo 
Z grafu (Graf 9) vyplývá, že pracující respondenti vlastnící kolo vykazovali větší 







































Graf 9: Porovnání pohybové aktivity pracujících a studujících vlastnících kolo 
 
Největší rozdíl zaznamenáváme u kategorie „Intenzivní PA“, kde rozdíl činí 
165 MET – min/týdně a dále u pohybové aktivity v práci/škole, kde tento rozdíl činil 
261 MET-min/týdně, opět ve prospěch pracujících osob.  
 
4.1.7 Porovnání pracujících a studujících nevlastnících kolo  
 
 




































































V grafu 10 si můžeme povšimnout, že podobně jako v případě vlastnictví kola, 
také respondenti nevlastnící kolo vykazovali odlišnou pohybovou aktivitu z hlediska 
zaměstnanosti, kdy ve všech sledovaných oblastech byla zjištěna vyšší pohybová 
aktivita u osob pracujících, a to s výjimkou volnočasových aktivit. Rozdíl v celkové 
pohybové aktivitě činil 352 MET-min/týdně ve prospěch pracujících respondentů. 
Minimální rozdíl byl zjištěn u pohybové aktivity při dopravě (rozdíl činil pouze 125 
MET-min/týden). Významný rozdíl byl zjištěn u volnočasových aktivit, kdy rozdíl ve 
prospěch studujících osob činil 504 MET-min/týdně.  
 
4.1.8 Porovnání pracujících a studujících vlastnících psa  
 
 
Graf 11: Porovnání pohybové aktivity pracujících a studujících vlastnících psa 
 
Graf 11 podává přehled výsledků zjištěných při porovnání pracujících 
a studujících vlastnících psa. V tomto případě byla zjištěna téměř ve všech sledovaných 
oblastech vyšší pohybová aktivita studujících, a to s výjimkou celkové pohybové 
aktivity (osoby zaměstnané vykazovaly vyšší pohybovou aktivitu, rozdíl oproti osobám 
studujícím činil 35 MET-min/týdně, tedy rozdíl nebyl příliš výrazný) a dále s výjimkou 
pohybové aktivity realizované během dopravy (rozdíl činil 28,5 MET-min/týdně) 




































pozitivní vliv vlastnictví psa na osoby studujících, s ohledem na jejich realizovanou 
pohybovou aktivitu (více viz kapitola 5).  
4.1.9 Porovnání pracujících a studujících nevlastnících psa 
 
 
Graf 12: Porovnání pohybové aktivity pracujících a studujících nevlastnících psa 
 
Jak je z grafu 12 zřejmé, v případě, že byli srovnáni respondenti nevlastnící psa, 
vykazovaly pracující osoby ve všech oblastech vyšší pohybovou aktivitu. Největší 
rozdíl byl zaznamená v rámci celkové pohybové aktivity (rozdíl činil 505 MET-
min/týdně), v rámci chůze (rozdíl činil 297,5 MET-min/týdně) a dále co se týče 
pohybové aktivity realizované v práci či ve škole – rozdíl v tomto případě činil 426 
MET-min/týdně ve prospěch zaměstnaných respondentů.  
 
4.1.10 Porovnání z hlediska ne/shody s realizovanou a ideální pohybovou aktivitou  
Dále bylo výzkumem zkoumáno, jak respondenti (pracující a studující) hodnotí 
svoji realizovanou pohybovou aktivitu v porovnání s pohybovou aktivitou, kterou by 






































4.1.10.1 Porovnání z hlediska shody v pohybové aktivitě pracujících 
 
 
Graf 13: Porovnání pohybové aktivity pracujících z hlediska shody provozované pohybové aktivity s 
přáním provozovat stejnou pohybovou aktivitu 
 
Celkový počet respondentů se shodou je 15 (48 %) a neshodou 18 (52 %). 
Dotazovaní, kteří provozují danou pohybovou aktivitu, která se zároveň shoduje i s 
jejich přáním provozovat ji, poukazují téměř ve všech sledovaných oblastech vyšší 
pohybovou aktivitu. Výjimku představuje intenzivní PA, kdy rozdíl činil 315 MET-






































4.1.10.2 Porovnání z hlediska shody v pohybové aktivitě studujících 
 
 
Graf 14: Porovnání pohybové aktivity studujících z hlediska shody provozované pohybové aktivity  
s přáním provozovat stejnou pohybovou aktivitu 
 
Shodu v souboru studujících vykázalo 21 (64 %) respondentů. Z grafu 14 je 
zřejmé, že i v tomto případě jedinci spokojení s tím, v jaké míře se pohybové aktivitě 
věnují, vykazovali vyšší pohybovou aktivitu v porovnání s respondenty nespokojenými 
se současným zastoupením pohybové aktivity v jejich životě. To platí pro všechny 
sledované oblasti, kromě „chůze“, kde rozdíl činil 116 MET-min/týden ve prospěch 
respondentů vykazujících „neshodu“ a též v oblasti PA doma, kde činil rozdíl 165 
MET-min/týden.  
 
4.1.11 Porovnání z hlediska vzdělání respondentů 
 Další aspekt, který byl v rámci sledování pohybové aktivity zohledněn, se týkal 
vzdělání respondentů. Respondenti byli pro větší přehlednost rozděleni do tří skupin, a 
to na respondenty s nejvyšším dosaženým vzděláním základním a středním bez 
maturity, kteří tvořili první skupinu, dále na respondenty s nejvyšším dosaženým 
vzděláním středním s maturitou a poslední skupinu představovali respondenti 




































V souboru „pracujících“ bylo zastoupeno celkem 18 osob se základním nebo 
středním vzděláním bez maturity (v souboru studujících se jednalo o 8 osob), v souboru 
jedinců s nejvyšším dosaženým vzděláním středoškolským s maturitou se jednalo o 12 
osob pracujících a 15 osob studujících, v souboru osob s vyšším odborným nebo 
vysokoškolským vzděláním se jednalo o 6 respondentů pracujících a 7 respondentů 
studujících. V grafech 15-17 je podán přehled zjištěných výsledků, a to v rámci 
porovnání osob pracujících a studujících.  
 
4.1.11.1 Pohybová aktivita respondentů bez maturity 
 
Graf 15: Porovnání pohybové aktivity pracujících a studujících bez maturity 
 
Z grafu 15 vyplývá, že pracující respondenti oproti respondentům studujícím 
vykazovali vyšší pohybovou aktivitu ve sledovaných oblastech, a to s výjimkou středně 
intenzivní PA (zjištěný rozdíl činil 149 MET-min/týden ve prospěch studujících 
respondentů) a dále „při dopravě“, kdy respondenti studující vykazovali vyšší 


































4.1.11.2 Pohybová aktivita respondentů s maturitou 
V grafu 16 jsou zachyceny výsledky vztahující se ke komparaci pohybové 
aktivity pracujících a studujících, jejichž nejvyšší dosažené vzdělání je středoškolské 
s maturitou.  
 
Graf 16: Porovnání pohybové aktivity pracujících a studujících s maturitou 
Ve většině sledovaných oblastí byla zjištěna vyšší pohybová aktivita u 
pracujících, s výjimkou středně intenzivní PA (rozdíl činil 80 MET-min/týden ve 




































4.1.11.3 Pohybová aktivita respondentů s vyšším odborným nebo vysokoškolským 
vzděláním  
 
Graf 17: Porovnání pohybové aktivity pracujících a studujících s VOŠ nebo VŠ 
 
V grafu 17 si lze povšimnout, že v tomto případě byly zjištěny významnější 
rozdíly mezi PA realizovanou pracujícími a studujícími. Vyšší pohybová aktivita u 
pracujících byla zjištěna v oblasti chůze, volnočasových aktivit, PA realizované doma a 
v rámci PA realizované v práci či ve škole, přičemž největší rozdíl byl zjištěn v rámci 
PA v práci/škole, kdy rozdíl činil 845 MET-min/týden ve prospěch pracujících.  
Naopak studující vykazovali vyšší pohybovou aktivitu v rámci celkové PA (v 
této oblasti byl také zjištěn největší rozdíl v realizované PA, a to 204 MET-min/týden 
ve prospěch studujících), dále v oblasti intenzivní a středně intenzivní PA a při dopravě.  
 
4.1.12 Porovnání z hlediska četnosti návštěv fitness centra 
Posledním aspektem zohledněním při analýze realizované PA pracujícími 
a studujícími představovala četnost návštěv fitness centra.  
Vzhledem k nízkému počtu respondentů v dílčích kategoriích (viz graf 3) byli 
v tomto případě respondenti rozděleni do dvou skupin, kdy první tvořili respondenti 
navštěvující fitness centrum 1-2x týdně (ve skupině pracujících se jednalo o 19 
respondentů, ve skupině studujících o 14 respondentů), druhou respondenti navštěvující 
fitness centrum 3x či častěji během týdne (jednalo se o 14 respondentů pracujících a 19 





































4.1.12.1 Pohybová aktivita respondentů s návštěvou fitness centra 1-2x týdně 
 
Graf 18: Porovnání pohybové aktivity pracujících a studujících navštěvujících fitness 1-2x týdně 
 
V grafu 18 si lze povšimnout, že ve většině sledovaných oblastí převyšovala 
pohybová aktivita pracujících nad pohybovou aktivitou studujících. Naopak studující 
vykazovali vyšší pohybovou aktivitu v následujících oblastech: celková PA, 
volnočasová PA a PA doma.  
Největší rozdíl byl zjištěn v případě volnočasové PA, kde rozdíl činil 390 MET-





































4.1.12.2 Pohybová aktivita respondentů s návštěvou fitness centra 3x týdně a více 
 
Graf 19: Porovnání pohybové aktivity pracujících a studujících navštěvujících fitness 3x týdně a více 
 
V případě, že respondenti navštěvují fitness 3x týdně či více, byla zjištěna vyšší 
pohybová aktivita u studujících. Výjimku představovala pouze PA v práci/ve škole, kde 









































4.2 Porovnání úrovně životní spokojenosti a pohybové aktivity dle 
IPAQ  
 
4.2.1 Porovnání z hlediska zdraví a pohybové aktivity  
Zjištění v této části poukazují na vliv zdraví na pohybovou aktivitu. Dotazovaní 
byli podle vnímání vlastního zdraví dle dat zjištěných pomocí dotazníku DŽS rozřazeni 
do tří kategorií a to „nespokojen“, „spokojen“, a „velmi spokojen“ se svým zdravím.  
 
4.2.1.1 Porovnání z hlediska zdraví a pohybové aktivity pracujících 
 
 
Graf 20: Porovnání z hlediska zdraví na pohybovou aktivitu pracujících 
 
Z grafu (Graf 20), je znatelné, že dotazovaní, vykazující spokojenost se svým 
zdravím zaznamenávají větší pohybovou aktivitu ve všech oblastech pohybové aktivity, 
nejvíce znatelná odlišnost je v části „Celková pohybová aktivita“. Zde má kategorie 
„nespokojen“ nižší celkovou pohybovou aktivitu o 2686 MET – min/týden, tedy o 55 % 
nižší pohybovou aktivitu ve srovnání s kategorií „spokojen“. Dotazovaní z kategorie 
„velmi spokojen“, v části „Celková pohybová aktivita“ vykazují sníženou pohybovou o 
















































Dotazovaní z kategorie „velmi spokojen“ nezaznamenávají žádnou hodnotu 
pohybové aktivity v oblasti PA v práci/ve škole a dotazovaní z kategorie „méně 
spokojen“ jsou o 76 % v hodnocení níže u pohybové aktivity v práci a škole na rozdíl 
od dotazovaných z kategorie „spokojen“ se svým zdravím. 
 
4.2.1.2 Porovnání z hlediska zdraví a pohybové aktivity studujících 
 
 
Graf 21: Porovnání z hlediska zdraví na pohybovou aktivitu studujících 
 
V grafu 21 je vykazováno o 61 % méně pohybové aktivity v části „chůze“ 
u dotazovaných z kategorie „velmi spokojen“ se svým zdravím na rozdíl od 
dotazovaných patřících do kategorie „méně spokojen“ se svým zdravím. Ve stejné 
kategorii je pak vykazována o 53 % méně pohybové aktivity u respondentů v kategorii 
„spokojen“ se svým zdravím, na rozdíl od respondentů ze skupiny „méně spokojen“ se 
zdravím. Dvojnásobnou pohybovou aktivitu v kategorii „intenzivní PA“ můžeme 
rozpoznat u dotazovaných, kteří jsou spokojeni se svým zdravím na rozdíl od 
respondentů z kategorie „méně spokojen“. V ostatních částech nenalézáme větší 
rozdíly. Ostatní oblasti u nezaměstnaných nevykazují ve vlivu subjektivního hodnocení 
zdraví na pohybovou aktivitu větší odlišnosti až na oblast „Pohybová aktivita v 
práci/škole“. Můžeme zde nalézt znatelně nižší pohybovou aktivitu o 67 % u 















































spokojen“ a o 52 % menší pohybovou aktivitu na rozdíl od dotazovaných z kategorie 
„spokojen“ se svým zdravím. 
 
4.2.2 Porovnání z hlediska vlastní osoby a pohybové aktivity  
Hodnocené výsledky popisují vliv vnímání vlastní osoby jako vliv na 
pohybovou aktivitu. Dotazovaní byli dle vnímání vlastního osoby vyjádřeného 
v dotazníku DŽS zařazeni do tří kategorií, a to „méně spokojen“, „spokojen“, „velmi 
spokojen“ sám se sebou.  
 
4.2.2.1 Porovnání z hlediska vlastní osoby a pohybové aktivity pracujících 
 
 
Graf 22: Porovnání vlivu vnímání vlastní osoby na pohybovou aktivitu pracujících 
 
Uvedené hodnoty u pracujících ve vlivu vnímání vlastní osoby na pohybovou 
aktivitu (Graf 22) poukázaly v části „středně intenzivní pohybová aktivita“ o 50 % nižší 
pohybovou aktivitu u dotazovaných z kategorie „méně spokojen“ na rozdíl od 
dotazovaných z kategorie „spokojen“ s vlastní osobou. V části „Pohybová aktivita v 
práci/škole“ byla zjištěna významně nižší pohybová aktivita o 69 % u dotazovaných z 
kategorie „méně spokojen“ na rozdíl od respondentů z kategorie „spokojen“ s vlastní 














































4.2.2.2 Porovnání z hlediska vlastní osoby a pohybové aktivity studujících 
 
 
Graf 23: Porovnání vlivu vnímání vlastní osoby na pohybovou aktivitu studujících 
 
Grafické zobrazení s výsledky u studujících ve spojení vlivu vnímání vlastní 
osoby na pohybovou aktivitu (Graf 23) poukázaly na vyšší pohybovou aktivitu o 46 % v 
části „celková pohybová aktivita“ u dotazovaných z kategorie „velmi spokojen“ na 
rozdíl od dotazovaných z kategorie „méně spokojen“. V části „chůze“ zaznamenávají 
respondenti z kategorie „velmi spokojen“ o tři a půl krát vyšší pohybovou aktivitu na 
rozdíl od respondentů z kategorie „méně spokojen“. Mírné odlišnosti pak vykazují 
ostatní sledované skupiny.   
Snížená pohybová aktivita je vykazována u dotazovaných z kategorie „méně 
spokojen“ až o 47 % na rozdíl od respondentů z kategorie „spokojen“ v části 
„volnočasová pohybová aktivita“. Výrazně vyšší pohybová aktivita je v kategorii 
„velmi spokojen“, až tři krát vyšší, na rozdíl od respondentů v kategorii „méně 
spokojen“ v části „pohybová aktivita doma“. Velmi znatelné rozdíly až o 88 % nižší 
pohybovou aktivitu můžeme vidět v části „Pohybová aktivita v práci/škole“ u 

















































Cílem výzkumu popsaného ve čtvrté kapitole bylo zjistit, jaká je pohybová 
aktivita pracujících a studujících mužů navštěvujících pravidelně fitness centrum, se 
zřetelem k dopadu vybraných faktorů na míru pohybové aktivity a též k dopadu 
realizované pohybové aktivity na životní spokojenost a spokojenost s vlastním tělem.   
K naplnění cíle a též dílčích úkolů byly vybraným návštěvníkům Power & 
Squah fitness centra v Liberci administrovány dotazníky IPAQ a DŽS, přičemž 
výzkumný soubor tvořilo 33 respondentů pracujících a stejný počet respondentů 
studujících.  
Jedním z dílčích úkolů bylo zjistit úroveň pohybové aktivity respondentů 
pomocí dotazníku IPAQ. Výzkumem bylo zjištěno, že při celkovém srovnání obou 
sledovaných skupin respondentů vykazují vyšší pohybovou aktivitu pracující oproti 
respondentům studujícím. Rozdíly nebyly ovšem nijak výrazné, největší rozdíl byl 
zjištěn v případě celkové pohybové aktivity, a to 490,5 MET-min/týden ve prospěch 
pracujících. Při porovnání těchto výsledků s výzkumem, který realizovali Omorou, 
Coste, Escalon a Vuillemin (2016) na vzorku 3 294 osob z Francie, byly zjištěny 
odlišnosti, resp. ve výzkumu autorů to byly studenti, kteří vykazovali vyšší pohybovou 
aktivitu (a též pohybovou aktivitu intenzivnější) než osoby pracující, nicméně tento 
rozdíl je dán odlišným konceptem výzkum.  
V popsaném výzkumu byly na rozdíl od výzkumu francouzského za osoby 
studující považováni nikoliv jedinci většinou nezletilí, ale ti, kteří již byli dospělí a 
studium představovalo jejich hlavní „pracovní“ aktivitu. Pochopitelně děti oproti 
dospělým mají více pohybu, zejména u malých dětí je pohyb přirozenou aktivitou, k níž 
nemusí být nuceny (Perič a kol., 2012). Rozdíl byl ovšem patrně způsoben i tím, že byl 
výzkum realizován ve fitness centru, tedy v místě vyznačujícím se specifickou 
klientelou. Výzkumný soubor nebyl reprezentativní, což lze vnímat jako nedostatek 
výzkumu, a tedy nelze ani zjištěné výsledky generalizovat na celou populaci. Přesto 
však námi zjištěné výsledky korespondují se zjištěním Peška (2013), který v rámci své 
diplomové práce na reprezentativním vzorku vytvořil typologii návštěvníků pražských 
fitness center a dospěl ke zjištění, že zatímco studenti mají sice více času na pobyt ve 
fitness centru, navštěvují jej stejně často jako osoby pracující (byť s rozdílem v délce 
pobytu v daném zařízení), nejsou ovšem převažujícími návštěvníky fitness center: těmi 
jsou naopak muži starší, kteří jsou často bohatí a je pro ně – i s ohledem na jejich 
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profesi – důležité vypadat dobře. To vede k tomu, že se pohybu a sportu věnují 
intenzivněji než studenti, byť ti se často považují za vrcholové sportovce.  
Pokud jsme se zaměřili na to, jak „aktivní“ respondenti jsou, žádná z osob, která 
se výzkumu zúčastnila, nebyla zařazena do skupiny osob s nízkou aktivitou, což ovšem 
pochopitelně není překvapující, neboť návštěva fitness centra je záležitostí 
dobrovolnou, které se jedinec věnuje ve svém volném čase. Lze tedy předpokládat, že je 
pohyb pro respondenty důležitý, byť pochopitelně pravděpodobně z jiných důvodů. 
Podle Peška (2013, s. 65) je motivací studentů pro návštěvu fitness centra kromě 
tvarování a zpevnění těla a udržení tělesné kondice také potřeba plně trénovat, resp. 
pohybová aktivita realizovaná v rámci fitness centra bývá často součástí tréninku 
studentů, zatímco u starších osob (v typologii Peška nazvaných jako „usedlíci“) bývá 
častou motivací potřeba snížit váhu či zdravotní důvody. Nicméně jedná se 
o domněnku, kterou by bylo vhodné blíže ověřit dalším výzkumným šetřením.  
Dalším dílčím úkolem bylo zjistit vliv tří vybraných faktorů (kuřáctví, 
vlastnictví kola a psa) na pohybovou aktivitu pracujících a studujících respondentů. 
Srovnáním kuřáků a nekuřáků se zohledněním faktoru zaměstnanosti bylo 
zjištěno, že pracující kuřáci vykazují vyšší pohybovou aktivitu v porovnání se 
studujícími kuřáky (rozdíl v celkové pohybové aktivitě činil 708 MET – min/týdně) a 
obdobně v případě nekuřáků byla identifikována vyšší pohybová aktivita u pracujících 
(rozdíl činil 326,5 MET – min/týdně). V souboru kuřáků byla zjištěna vyšší pohybová 
aktivita pouze v oblasti pohybové aktivity realizované „doma“ (rozdíl činil 45 MET – 
min/týdně), v souboru nekuřáků při porovnání respondentů z hlediska zaměstnanosti 
byla identifikována vyšší pohybová aktivita „středně intenzivní“ u studujících 
respondentů (rozdíl činil 180 MET-min/týdně). Tyto výsledky tedy korespondují 
s předchozím zjištěním týkajícím se toho, že pracující respondenti mají ve svém životě 
více pohybové aktivity než respondenti studující, kdy tedy faktor kuřáctví nemá vliv na 
realizaci pohybových aktivit.  
Srovnáním osob vlastnících a nevlastnících kolo bylo zjištěno, že pracující 
respondenti bez ohledu na to, zda kolo vlastní či nevlastní, vykazují vyšší pohybovou 
aktivitu, a to ve všech sledovaných oblastech. Podle Nykodýma, Zvonaře a Sebery 
(2011) je jízda na kole v současnosti nejčastěji provozovanou pohybovou aktivitou. Za 
pozornost v tomto ohledu stojí stále narůstající oblíbenost soutěže Do práce na kole, 
které se např. v roce 2011, tj. v prvním ročníku, zapojilo 1 025 účastníků ze 181 firem a 
institucí, přičemž v posledním ročníku v roce 2018 se již jednalo o 16 347 účastníků 
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z 1 838 firem a institucí (www.dopracenakole.cz). Můžeme tedy uvažovat nejen o 
pozitivním dopadu jízdy na kole na zdraví, v návaznosti na zjištěné výsledky také o 
přínosu pro realizaci pohybové aktivity: u pracujících vlastnící kolo byla zjištěna 
celková PA 4 103,5 MET-min/týden, u téže skupiny respondentů bez kola se jednalo 
pouze o 2 168,5 MET-min/týden. Nelze pochopitelně tvrdit, že by zvýšená pohybová 
aktivita u osob vlastnících kolo byla zapříčiněna právě touto skutečností, nicméně 
vyloučit tuto souvislost nelze. I v tomto případě by bylo vhodné dále danou souvislost 
zkoumat, a to i výzkumem kvalitativním, v němž by bylo možné blíže zjistit, jaké 
důvody brání mnohým jedincům využívat jízdní kolo či v rámci kvantitativního šetření 
konkrétněji zjistit s využitím detailnějšího statistického zpracování dat, a to 
na reprezentativním vzorku, jaká je spojitost mezi těmito proměnnými.  
Pokud se vrátíme ke zjištění, že pracující vykazují vyšší pohybovou aktivitu 
oproti respondentům studujícím, za pozornost stojí, že u studujících byla zjištěna 
častější shoda s mírou realizované a ideální pohybové aktivity (shodu vykázalo 68 % 
studujících, ale jen 48 % pracujících). V tomto ohledu také může být jízda na kole pro 
pracující způsobem, jak si zajistit a udržet alespoň přijatelnou pohybovou aktivitu. Lze 
uvažovat o tom, že studující mají více volného času – ve výzkumném souboru tvořili 
tuto skupinu zejména mladší respondenti, kteří pravděpodobně nemají rodinu či jiné 
povinnosti. Da Costa a Miragaya (2002) však na základě komparace dílčích výzkumů 
uvádějí, že se jedná o určitý trend, který se proměňuje, byť pozvolna. I když lidé stále 
více propadají sedavému způsobu života, kampaně na podporu sportu a pohybu mají 
příznivý vliv na pohyb realizovaný např. zaměstnanci a seniory. Podle Bice et al. (2016) 
platí, že pohyb realizovaný v dětství či dospívání vede k vyšší pohybové aktivitě 
v dospělosti, tedy u jedince vzniká intrinsická motivace k pohybu v případě, že je mu 
dostupný v těchto vývojových fázích. Autoři se opírají o výsledky vlastního výzkumu 
provedeného na vzorku 512 osob. Z tohoto hlediska tak můžeme uvažovat o tom, že 
studující jsou ve svém jednání, včetně realizace pohybových aktivit, vedeni vnitřní 
motivací a míra realizované aktivity odpovídá jejich potřebám. Naopak potřeby 
pracujících mohou být závislé na vnějších faktorech (nízká fyzická kondice, tlak 
společnosti apod.), což může zapříčiňovat diskrepanci mezi realizovanou a 
idealizovanou pohybovou aktivitou.  
Výsledky výzkumu poukazující na faktor „z hlediska vlastnictví psa“ byly 
odlišné při srovnání pracujících a studujících osob v případě vlastnictví psa a 
nevlastnictví psa. Pokud byli srovnáni pracující a studující vlastnící psa, zjištěna byla 
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vyšší pohybová aktivita u osob studujících (s výjimkou celkové pohybové aktivity, 
která byla u zaměstnaných vyšší o 35 MET-min/týdně, a dále s výjimkou PA při 
dopravě a v práci/škole, což pochopitelně není v případě těchto dvou posledních oblastí 
překvapující), což vede k závěru, že vlastnictví psa má pozitivní vliv na realizaci 
pohybové aktivity. Tento závěr dokládá i zjištění dané porovnáním pracujících 
a studujících nevlastnící psa, vyšší pohybová aktivita byla zjištěna u osob pracujících, a 
to ve všech sledovaných oblastech, přičemž rozdíl v rámci celkové pohybové aktivity 
činil 505 MET-min/týdně ve prospěch osob zaměstnaných.  
Dále byla sledována souvislost mezi pohybovou aktivitou a vzděláním 
respondentů a dále četností návštěvy fitness centra. Při srovnání celkové pohybové 
aktivity bylo zjištěno, že vzdělání respondentů souvisí s mírou pohybové aktivity, 
přičemž v této oblasti vykazovali vyšší pohybovou aktivitu pracující se vzděláním 
nižším než vyšším odborným nebo vysokoškolským ve srovnání s respondenty 
studujícími se stejným vzděláním. Také ve volném čase ve všech sledovaných 
skupinách vytvořených dle nejvyššího dosaženého vzdělání převažovala PA pracujících 
nad PA studujícími. Studující naopak vykazovali vyšší pohybovou aktivitu než pracující 
v případě celkové PA u osob s vyšším odborným nebo vysokoškolským vzděláním a 
také v rámci středně intenzivní PA, a to ve všech skupinách odlišného vzdělání 
respondentů. Tyto výsledky jsou v souladu s šetřením Omorou, Coste, Escalon a 
Vuillemin (2016), v němž byla zjištěna vyšší pohybová aktivita u osob se vzděláním 
nižším než středním, případně středoškolským s maturitou ve srovnání s osobami 
s vysokoškolským vzděláním.  
Při porovnání PA pracujících a studujících z hlediska četnosti návštěv fitness 
centra byla zjištěna vyšší pohybová aktivita u respondentů studujících, což může být 
dáno tím, že studenti podle Peška (2013) mají možnost trávit ve fitness centru více času 
a také se věnují intenzivnější pohybové aktivitě častěji než pracující, na pohyb a sport 
mají více času.  
Následujícím úkolem bylo analyzovat vztah životní spokojenosti a úrovně 
pohybové aktivity u pracujících a studujících respondentů.  
Není překvapující, že respondenti, u kterých byla zjištěna vyšší pohybová 
aktivita, častěji uváděli, že jsou spokojeni se svým zdravím, což platí jak pro pracující, 
tak i pro studující, nicméně u jedinců „velmi“ spokojených se svým zdravím byla oproti 
osobám pouze „spokojených“ se svým zdravím zjištěna nižší PA (u pracujících i 
studujících), s výjimkou PA při dopravě u pracujících, což může potvrzovat naši 
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domněnku, že pracující dojíždějí do zaměstnání na kole či chodí pěšky. Chůze 
představovala oblast, v níž se výsledky zjištěné od pracujících a studujících rozcházely: 
u pracujících byla zjištěna nejvyšší pohybová aktivita u „spokojených“, u studujících u 
nespokojených. I v tomto případě je však vhodné upozornit na limity výzkumu: 
nespokojenost může být v tomto případě u studujících způsobena mnoha faktory (raději 
by např. jezdili vlastním vozidlem), nicméně limitem je i způsob vyhodnocení dat, které 
bylo pro účely bakalářské práce provedeno s cílem co nejrozsáhlejšího souboru 
výsledků, a to na úkor jejich detailnější prezentace. Nebylo naším cílem více se zaměřit 
na spokojenost respondentů (se zdravím, vlastní osobou), sledována byla komparace 
PA, což tedy vedlo k potřebě redukce všech získaných dat. Zároveň však platí, že 
spokojenost se velmi subjektivním fenoménem a je tak vhodnější zkoumat ho 
kvalitativním šetřením. 
Při porovnání pracujících a studujících dle spokojenosti s vlastní osobou byly 
zjištěny výraznější rozdíly mezi oběma skupinami: „velmi spokojení“ studující 
vykazovali nejvyšší pohybovou aktivitu v oblastech celková PA, chůze a PA v práci/ve 
škole, zatímco u pracujících byla nejčastěji zjištěna nejvyšší pohybová aktivita u osob 
méně spokojených se svojí osobou. To tedy opět dokládá naše tvrzení, že spokojenost 
s vlastní osobou závisí na více faktorech a nelze ji spojovat pouze s pohybovou 
aktivitou.  
V závěru kapitoly je nutné podotknout, že dalším důležitým faktorem při 
vyplňování dotazníků je i oblast vzdělanosti. Mnoho z dotazovaných nevědělo, jakým 
způsobem dotazníky vyplňovat a odnášeli si je domů, kde se chtěli s někým poradit. 
Zde mohlo nastat nesprávné pochopení, nadhodnocení, nebo podhodnocení celkové 
pohybové aktivity, což se zcela jistě také odrazilo v nižší návratnosti dotazníků či jejich 
správném vyplnění. Snahou tedy bylo respondentům některé otázky dovysvětlit a 
pomoci jim při jejich vyplňování. Výsledky výzkumu, který prováděli Heesch, 
Uffelenz, Hillz a Brown (2010), také dokazují, že je důležité více dohlížet a pomáhat při 
vyplňování IPAQ dotazníku, a to zejména u lidí starších 65 let, právě z důvodů 
nepochopení otázek a častých chyb. 
I přes limity výzkumu lze považovat cíl práce a cíl výzkumu za naplněné. 







V bakalářské práci byla věnována pozornost problematice pohybové aktivity, 
jejímu významu pro jedince, ať již v rovině psychické či fyzické. Důraz byl kladen na 
fitness, čehož se týkal i realizovaný výzkum, v němž bylo cílem zjistit, jaká je pohybová 
aktivita pracujících a studujících mužů navštěvujících pravidelně fitness centrum, se 
zřetelem k dopadu vybraných faktorů na míru pohybové aktivity a též k dopadu 
realizované pohybové aktivity na životní spokojenost. 
Výzkum probíhal v Liberci v Power & Squash fitness centru, po dobu šesti 
měsíců a to od ledna do června 2018. Celkový počet dotazovaných, kteří správně 
vyplnili Mezinárodní dotazník k pohybové aktivitě (IPAQ) a Dotazník životní 
spokojenosti (DŽS), bylo 66 mužů.  
Byla nastudována odborná literatura, která umožnila nejen představit teoretická 
východiska zkoumané problematiky, ale též byla klíčová pro koncepci vlastního 
výzkumného šetření, které bylo realizováno na vzorku pracujících a studujících mužů, 
navštěvujících dané fitness centrum.  
Dále byla zjištěna úroveň pohybové aktivity respondentů pomocí dotazníku 
IPAQ. Z výsledků vyplývá, že vyšší pohybovou aktivitu mají sledovaní pracující muži, 
přičemž všichni respondenti vykazují střední či vysokou míru aktivity.  
Dalším dílčím úkolem bylo zjistit vliv kuřáctví, vlastnictví kola a psa na 
pohybovou aktivitu pracujících a studujících a též vliv četnosti návštěv fitness a faktoru 
vzdělanosti. Z výsledků výzkumu vyplývá, že kuřáctví nemá vliv na pohybovou aktivitu 
pracujících, ani studujících, vlastnictví kola má pozitivní vliv na pohybovou aktivitu, 
nicméně i v tomto případě byla zjištěna vyšší pohybová aktivita u pracujících. 
Vlastnictví psa je také příznivé z hlediska realizace pohybové aktivity, a to zejména u 
studujících. Dále bylo zjištěno, že vyšší pohybovou aktivitu vykazovali pracující se 
vzděláním nižším než vyšším odborným nebo vysokoškolským ve srovnání 
s respondenty studujícími se stejným vzděláním. Studující naopak vykazovali vyšší 
pohybovou aktivitu než pracující v případě celkové PA u osob s vyšším odborným nebo 
vysokoškolským vzděláním a také v rámci středně intenzivní PA, a to ve všech 
skupinách odlišného vzdělání respondentů. Při porovnání PA pracujících a studujících 
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z hlediska četnosti návštěv fitness centra byla zjištěna vyšší pohybová aktivita 
u respondentů studujících.  
Následujícím dílčím úkolem bylo analyzovat vztah životní spokojenosti a úrovně 
pohybové aktivity u pracujících a studujících. Z výsledků vyplývá, že se spokojenost 
respondentů (pracujících i studujících) odvíjí od realizované pohybové aktivity, 
nicméně vyšší pohybová aktivita byla zjištěna v případě obou souborů respondentů u 
osob spokojených, nikoliv osob velmi spokojených.  
Výsledky byly vyhodnoceny k cílům výzkumu, komparovány s teoretickými 
východisky a dalšími, českými i zahraničními výzkumy. Naplněn byl i cíl vyvození 
závěrů, přičemž pozornost byla věnována také zhodnocení limitů výzkumu.  
Bakalářská práce poukazuje na význam pohybové aktivity pro člověka. Dokládá 
též, že dílčí aktivita, jakou je např. návštěva fitness, je pouze jednou z oblastí, která 
přispívá k vyšší pohybové aktivitě v životě člověka. Tato práce je přínosná zejména 
z důvodu volby tématu, resp. porovnání skupin pracujících a studujících. V dostupné 
české i zahraniční výzkumy na toto téma chybí a realizovaný výzkum tak může být 
podnětem pro další výzkumné šetření v této oblasti. 
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